»Das schmeckt mir richtig gut!”

Liebe Leserinnen, lieber Leser

Laktose-intoleranz:
Was ist das liberhaupt?

— Folgen der Intoleranz
Der ganze Korper kann Schaden nehmen

— Was Sie iiber Laktose-Intoleranz wissen
sollten

Laktase spaltet den Milchzucker
Formen der Laktose-Intoleranz
Der sekunddre Laktasemangel

— Wie viel Laktose kann ich vertragen?

Laktose-Intoleranz und Milcheiweif3-
Allergie: Wo liegt der Unterschied?

Was ist zu beachten, wenn ich auch
eine Milcheiwei3-Allergie habe?

— Wo iiberall kann Laktose enthalten sein?
~ Spezial: Laktosefrei kochen

Ihre Grundausriistung

Versteckte Laktosequellen

Der Restaurantbesuch oder wie erndhre
ich mich auswarts?

Laktasespalter fiir die Handtasche
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— Rihrei mit Schnittlauch
— Rihrei mit Schinken
— Haferflocken mit Obst

— Karotten-Miisli mit Mandeln
— Sojaflocken-Miisli mit Preiselbeeren

— Nannis Spezialmiisli
— Schokoladenbrot
— Doppeldecker-Schulbrot

- Paprika-Frithaufsteher-Brot

- Frisches Krduter-Pesto
— Schnittlauchaufstrich

— Krduteraufstrich

— Dornfelder-Weingelee
— Apfelgelee

- Fix-Pflaumenmus

~ Riesling-Weingelee
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— Honigmelone mit Schinken
— Kalter Braten mit Weingelee-Sauce
— Spargel-Schinken-Réllchen
- Gefiillte Roastbeef-Rélichen
— Bruschetta

— Forelle mit Meerrettich

— Bliitenkrdutersalat °

— Kartoffelsalat

— Mayonnaise-Grundrezept

— Remouladensauce

— Tomatenmayonnaise

— Riesling-Apfelsauce

— Scharfes Gewiirzol

— Milchfreies Tzaziki
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— Kalte Dornfelder-Sauce

— French Dressing

— Vinaigrette

— Sahne-Dressing

- Klassisches Sommerdressing
- Joghurt-Dressing

— Steinpilz-Spaghetti-Salat

— Rindfleischsalat

— Reissalat mit Hahnchenfleisch
— Spargel-Broccoli-Salat

— Italienische Bohnen-Zucchini-Suppe
- Klare Gemiisesuppe

— Krautersiippchen

— Spinatsuppe

- Rote Linsensuppe

- Broccoli-Creme-Suppe
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»Das schmeckt mir richtig gut!*

~ Héhnchen in Bldtterteig

~ Griechischer Schmortopf
mit dicken Bohnen

— ltalienisches Hiihnchen mit Reis
— Spinathdhnchen mit Kartoffeln

— Hahnchen mit Apfelfiillung auf
Wirsinggemiise

- Hahnchen in Rotweinsauce
aus dem Romertopf

- Rinderbraten mit Krduterhaube
- Provencalischer Rotweinbraten
— Krustenbraten mit Ingwer

— Rote Grundsauce

— Helle Mehlschwitze

— Dunkle Mehlschwitze

— Tomatensauce
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- Hackfleisch-Kartoffel-Rolle
mit Apfel und Speck

— Chili con Carne

— Gefiillte Paprika aus dem Romertopf
— Hacksteaks mit Champignonsauce

- Provencalische Frikadellen

- Pikant gefiillter Hackbraten
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— Spaghetti Carbonara
— Vollkorn-Penne mit asiatischer Pilzsauce

— Tagliatelle mit frischen Pfifferlingen
und Speck

— Vollkornspirelli mit Lauch-Sauce
— Vollkornspaghetti mit Fenchel

— Penne alla arabiata

— Flammkuchen

— Flammkuchen-Wrap
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— Laktosefreie Pizza

— SiBsaure Reisnudel-Pfanne

— Knackiges Wok-Gemiise
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— Kartoffelkuchen

— Kartoffeln mit Mandeln und Rucola
— Buntes Kartoffelgemiise

- Deftige Bauernpfanne

— Pellkartoffeln mit Krduterquark

— Kartoffeln mit Mandeln und Spinat
— Kartoffelwaffeln

— Kartoffelgratin

— Klassische Kartoffelklofe
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,Das schmeckt mir richtig gut!*
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- Vanillereis mit frischen Erdbeeren
- Kokos-Bananen-Pfannkuchen

- Birnen in Rotwein

— Obstsalat

— Wackel-Apfel

— Eis-Friichtchen am Stiel

- Marzipanparfait

— Nektarinensorbet

— Erdbeersorbet

— Sojaeis Nektarine-Ananas-Banane
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— Apfeltarte
— Obsttorte fix

— Omas Streuselkuchen

— Eierlikorkuchen

— Nusskuchen

— Apfelkuchen mit Weinguss

~ Miirbeteig-Tortenboden

- Rotweinkuchen

— Spanische Churros

— Apfel-Zimt-Waffeln

— Pfaffenhiitchen

— Anispldtzchen
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— Spritzgeback

— Dinkel-Marzipan-Platzchen

— Marzipanbrezeln

— Rosmarinbrot

Kochen fiir Gaste
Hdppchen-Alternativen fiir thre Gdste
Kdstliche Meniis

ldeen fiirs Partybiifett
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Adressen, die weiterhelfen

Buchtipps
Nachwort
Rezeptverzeichnis
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